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นับจากชวงเวลาหลังคลอด คุณแมก็ไดยางเขาสูการเป็นคุณแมมือใหมอยางเต็มตัว นอกจากจะตอง
ดูแลเจาตัวน อยแลว รางกายของคุณแมหลังคลอดควรตองไดรับการพักฟ้ืนและการดูแลดวยเชนกัน
เพราะการเปลี่ยนแปลงจากการตัง้ครรภทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ภายในรางกายของคุณแม
เปลี่ยนไป ในชวงเวลาหลังคลอดน้ีจึงเป็นชวงที่รางกายกําลังปรับสภาพใหเขาสูสภาวะปกติ อยางไร
ก็ตาม ภายหลังคลอดคุณแมอาจมีอาการปวดทองหลังคลอดหรือปวดทองน อยหลังคลอดขึ้นได

 

สรุป
อาการปวดทองหลังคลอด เป็นภาวะที่อาจเกิดขึ้นไดกับคุณแมในระยะ 2-3 วันแรกหรือชวง
สัปดาหแรกหลังคลอดลูก
ในขณะที่คุณแมกําลังใหนมลูก ก็อาจเกิดอาการปวดทองหลังคลอดไดมากกวาปกติ
อาการปวดทองหลังคลอดหรือปวดทองน อยหลังคลอด เป็นอาการที่เกิดขึ้นไดกับคุณแมที่
คลอดแบบธรรมชาติและคลอดแบบผาตัดคลอด

https://www.s-momclub.com/pregnancy


มดลูกจะเขาสูสภาวะปกติหรือที่เรียกวามดลูกเขาอูประมาณ 4-6 สัปดาห อาการปวดทอง
หลังคลอดที่มีสาเหตุมาจากการบีบรัดตัวของมดลูกอาจบรรเทาลง

 

เลือกอานตามหัวขอ

ปวดทองหลังคลอด  มักเกิดขึ้นจากสาเหตุน้ี
อาการปวดทองหลังคลอด เป็นแบบไหน
ปวดทองน อยหลังคลอด เป็นเฉพาะคุณแมที่คลอดธรรมชาติหรือเปลา ?
ปวดทองหลังคลอด หายไดเองภายในกี่วัน
ชวยบรรเทาอาการปวดทองน อยหลังคลอด วิธีไหนทําไดบาง
ปวดทองหลังคลอดแบบไหน ตองรีบไปพบแพทย

 

โดยทัว่ไปแลวระบบการทํางานในสวนตาง ๆ หลาย ๆ สวนของรางกายคุณแมหลังคลอดจะกลับเขา
สูสภาวะปกติในชวง 6-8 สัปดาห รวมถึงแผลที่เกิดจากการคลอดลูกก็จะสมานตัวในชวงน้ีดวย
อยางไรก็ตาม ในชวงระยะแรก ๆ คุณแมอาจมีอาการผิดปกติอื่น ๆ ที่อาจเกิดขึ้นหลังคลอด รวมถึง
อาการปวดทองหลังคลอดตามมาได เมื่อตองเจอกับอาการปวดทองหลังคลอดควรรับมืออยางไร
ปวดทองน อยหลังคลอดแบบไหนที่ควรไปหาคุณหมอ มาหาคําตอบเพื่อใหคุณแมมือใหมคลายกังวล
กัน

 

ปวดทองนอยหลังคลอด มักเกิดขึน้จากสาเหตุ
นี้
โดยปกติอาการปวดทองหลังคลอด หรือปวดทองน อยหลังคลอด เป็นภาวะที่อาจเกิดขึ้นไดกับคุณ
แมในชวงสัปดาหแรกหลังคุณแมคลอดลูก เน่ืองจากชวงระยะการตัง้ครรภมดลูกไดขยายตัวใหญ
ขึ้นมากกวาปกติ ภายหลังคลอดกลไกธรรมชาติของมดลูกจะมีการหดรัดตัวลงเพื่อกลับเขาสูสภาวะ
ปกติหรือกลับมามีขนาดเทาเดิมและกลับเขาที่บริเวณอุงเชิงกราน ในจังหวะที่มดลูกบีบตัวก็จะ
ทําใหคุณแมรูสึกปวดทองหลังคลอดได โดยเฉพาะในชวงที่คุณแมกําลังใหนมเจาตัวน อย ซึ่งอาจจะ
ทําใหคุณแมปวดทองไดมากขึ้นหรือปวดเป็นพัก ๆ เป็นผลมาจากการหลัง่ฮอรโมนที่มีสวนชวยให
มดลูกหดรัดตัวดีขึ้น ทัง้น้ีกลไกการหดรัดตัวของมดลูกยังเป็นการชวยหยุดการไหลของเลือดใน
โพรงมดลูกใหไหลน อยลง ยับยัง้ไมใหเกิดภาวะตกเลือดหลังคลอด ชวยขับน้ําคาวปลา และยังชวย
ทําใหมดลูกเขาที่เร็วขึ้น หรือที่มักเรียกกันวา มดลูกเขาอู

 

อาการปวดทองนอยหลังคลอด เป็นแบบไหน
ภาวะปวดทองหลังคลอด อันเน่ืองจากการบีบและหดรัดตัวของมดลูก อาจสงผลใหคุณแมรูสึกปวด
เจ็บ หรือชา บริเวณหน าทองหรือบริเวณมดลูก โดยอาการปวดทองน อยหลังคลอดมักจะเกิดขึ้นใน
ระยะเวลา 2-3 วัน แรกหลังคลอดลูก อยางไรก็ตาม หากคุณแมสังเกตพบอาการผิดปกติ เชน รูสึก
ปวดทองมากกวาปกติในขณะที่ไมไดใหนมลูก มีไข น้ําคาวปลามีกลิ่นเหม็นและไหลมากผิดปกติ



หรือพบลิ่มเลือดไหลออกมามากบริเวณชองคลอด คุณแมควรรีบเขาพบคุณหมอเพื่อตรวจวินิจฉัย
อาการทันที

 

ปวดทองนอยหลังคลอด เป็นเฉพาะคุณแมที่
คลอดธรรมชาติหรือเปลา?
อาการปวดทองหลังคลอดหรือปวดทองน อยหลังคลอด เป็นอาการที่เกิดขึ้นไดกับคุณแมที่คลอด
แบบธรรมชาติและคลอดแบบผาตัดคลอด เน่ืองจากการหดรัดตัวของมดลูก และอาจจะปวดมาก
เป็นครัง้คราวในขณะที่คุณแมกําลังใหนมลูกน อย กรณีที่คุณแมคลอดลูกคนที่ 2 จะมีโอกาสปวด
ทองหลังคลอดไดมากกวาครรภแรกดวย

 

ปวดทองนอยหลังคลอด หายไดเองภายในกี่
วัน
อาการปวดทองหลังคลอดที่เกิดขึ้นไดกับคุณแมในชวง 2-3 วันแรก หรือปวดในขณะใหนมลูกน อย
เป็นผลมาจากกลไกธรรมชาติของมดลูกที่มีการหดรัดตัวใหเล็กลงกลับเทาขนาดเดิมปกติ ซึ่งโดย
ทัว่ไปแลวมดลูกจะเขาสูสภาวะปกติหรือมดลูกเขาอูประมาณ 4-6 สัปดาห อาการปวดทองที่มี
สาเหตุมาจากการบีบรัดตัวของมดลูกอาจบรรเทาลง รวมถึงรางกายของคุณแมหลังคลอดจะฟ้ืนตัว
กลับมาสูสภาวะปกติประมาณ 6-8 สัปดาห อยางไรก็ตามในระยะหลังคลอดน้ี คุณแมควรหลีกเลี่ยง
กิจกรรมเพื่อลดความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นตอรางกายได เชน หลีกเลี่ยงการขึ้นลงบันไดบอย ๆ หลีก
เลี่ยงการยกของหนักที่มีน้ําหนักมากกวาลูกน อย ไมควรออกแรงเบงเวลาขับถาย และงดการออก
กําลังกายหลังคลอดที่ตองใชแรงเยอะ เป็นตน ทัง้น้ีในชวง 4-6 สัปดาหแรกหลังคลอด คุณแมควร
ไปตรวจสุขภาพตามที่คุณหมอนัดเสมอ หากคุณแมดูแลตัวเองหลังคลอดเป็นอยางดี รางกายของ
คุณแมจะกลับเขาสูสภาวะปกติเหมือนกอนตัง้ครรภไดอยางแข็งแรง

 

บรรเทาอาการปวดทองนอยหลังคลอด วิธีไหน
ทําไดบาง
ชวงระยะ 2-3 วันแรกหลังคลอด คุณแมอาจจะเกิดอาการปวดทองน อยหลังคลอดขึ้นได วิธีที่จะ
ชวยบรรเทาอาการปวดทองหลังคลอดและการดูแลตัวเองงาย ๆ เพื่อใหรางกายหลังคลอดลูกฟ้ืนตัว
เร็ว เชน

ประคบรอน นําถุงประคบรอนบริเวณหน าทอง ความรอนจะชวยทําใหเลือดหมุนเวียนดีขึ้น1.
และทําใหมดลูกคลายตัว
แชน้ําอุน ลงแชในน้ําอุนประมาณ 30 นาที ชวยใหการหมุนเวียนเลือดภายในรางกายดีขึ้น2.
ทําใหรางกายรูสึกผอนคลาย บรรเทาอาการปวดทอง ทัง้น้ีกอนลงแชน้ําควรทําความสะอาด

https://www.s-momclub.com/articles/labor/how-prepare-your-c-section
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รางกายและอางอาบน้ํา เพื่อระมัดระวังเชื้อโรคเขาไปทางปากชองคลอดและอาจลุกลามเขาไป
ในโพรงมดลูก เป็นผลทําใหเกิดการติดเชื้อได
ฝึกหายใจเขาลึก ๆ และชา ๆ ใชวิธีการนัง่สมาธิหรือเลนโยคะเพื่อกําหนดลมหายใจเขาและ3.
ออกอยางชา ๆ
นอนหลับในทาที่สบาย หรืออาจใชหมอนชวยพยุงเพื่อใหนอนไดสบายขึ้น ชวยใหคุณแม4.
ผอนคลายจากอาการปวด ซึ่งในชวงกลางคืนคุณแมควรไดนอนพักเต็มที่ใหไดอยางน อยวัน
ละ 6-8 ชัว่โมงและงีบหลับในขณะที่ลูกน อยหลับในชวงกลางวันบาง เพื่อป องกันไมให
รางกายออนเพลีย
รับประทานอาหารที่มีประโยชน คุณแมหลังคลอดควรรับประทานอาหารใหเทียบเทากับ5.
ชวงเวลาตัง้ครรภ การรับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบถวนจะชวยฟ้ืนฟูรางกายคุณแมให
แข็งแรง ยังสงผานถึงน้ํานมใหมีคุณภาพดีสงผลดีตอลูกน อยดวย
ดื่มน้ําสะอาดอยางนอย 6-8 แกว เพื่อชวยลดอาการทองผูกในระยะหลังคลอด ซึ่งคุณแม6.
อาจจะออกแรงเบงหรือใชเวลานานในการขับถายอันจะสงผลตออาการปวดทองน อยหลังคลอ
ด

 

 

ปวดทองนอยหลังคลอดแบบไหน ตองรีบไป
พบแพทย
โดยปกติแลวอาการปวดทองหลังคลอด อาจเกิดขึ้นไดกับคุณแมมือใหมในชวงหลังคลอดแรก ๆ



หากมีอาการปวดทองน อยหลังคลอดไมรุนแรง คุณแมสามารถดูแลตัวเองและรับมือเบื้องตน
อยางไรก็ตาม หากคุณแมพบวามีอาการปวดทองหรืออาการผิดปกติหลังคลอดอื่น ๆ ดังตอไปน้ี ควร
รีบไปหาคุณหมอเพื่อตรวจวินิจฉัยอาการทันที

ปวดทองรุนแรงมากกวาปกติ หรือปวดทองน อยในขณะที่ไมไดใหนมลูก
มีน้ําคาวปลาไหลออกมาเยอะกวาปกติและมีกลิ่นเหม็น
มีอาการไขสูง
มีลิ่มเลือดออกมาจากชองคลอดมาก
มีเลือดออกทางชองคลอดในปริมาณมากจนผาอนามัย 1 ผืนเปียกชุมภายในหน่ึงชัว่โมง
หลังคลอดในระยะ 2 สัปดาหแรก ไมมีน้ําคาวปลาไหล
มีน้ําคาวปลาสีแดงสดไหลออกมากกวา 4 วัน
รูสึกปวดทองน อย แสบหรือขัดเวลาที่ปัสสาวะ
ปวดหัวรุนแรง
รวมถึงอาการอื่น ๆ เชน เตานมอักเสบ บวมแดง หรือแผลผาตัดเกิดอาการบวมแดงอักเสบ มี
หนอง มีน้ําเหลืองไหลซึม เป็นตน

 

ภาวะปวดทองหลังคลอดหรือปวดทองน อยหลังคลอด เป็นอาการที่พบไดทัง้คุณแมที่คลอดแบบ
ธรรมชาติและแบบผาตัดคลอด หากคุณแมเขาใจและดูแลสุขภาพตัวเองภายหลังคลอดไดเป็นอยาง
ดี ก็จะชวยลดความกังวลจากอาการปวดทองที่เกิดขึ้นได รวมถึงยังชวยฟ้ืนฟูรางกายใหแข็งแรง
กลับสูสภาวะปกติไดโดยเร็ว และมีความพรอมที่จะเลีย้งดูลูกน อยไดอยางเต็มที่

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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อางอิง:

"โรคหลังคลอด" ที่คุณแมตองเตรียมรับมือ, โรงพยาบาลกรุงเทพ1.
การดูแลตัวเองหลังคลอดที่คุณแมตองรู, โรงพยาบาลเปาโล2.
10 ความเชื่อ...จริง และ ไมจริง กับคุณแมหลังคลอด, โรงพยาบาลขอนแกน ราม3.
รวมขอสงสัยหลังคลอด, โรงพยาบาลเปาโล4.
ปวดมดลูกหลังคลอด...อันตรายไหม อาการแบบไหนควรรีบพบแพทย, โรงพยาบาลพญาไท5.
คําแนะนําการปฏิบัติตัวหลังคลอด, โรงพยาบาลวิภาวดี6.
13 อาการผิดปกติหลังคลอด, โรงพยาบาลเปาโล7.
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